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抄録 
陸上競技短距離 100m 走を専門としている選手の 11 年間（1992 年～2003 年）にわたる 100m 走記録を追跡した
結果、100m 記録は 10 秒 5 前後から 10 秒 23 まで記録の改善が見られた。その間、平均ストライドは変化が見られ
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年 6 月）、日本陸上競技選手権で A 標準記録 10 秒
21 を突破し、代表に選考された。2003 年シーズン終











Ⅰ. 100m のパフォーマンスの考え方 

















図 1 1991 年から 2004 年までの平均ピッチと平均ストライドの推移 
（PB: 自己ベスト記録、 SB： シーズンベスト記録、記録の後の w は追い風参考記録を表す） 




 図 1 は 1992 年（高校 3 年）から 2003 年（社会人 7
年目）までの平均ピッチ、平均ストライドの推移を示し
ている。100m の平均ピッチ、平均ストライドは記録さ






マークした 10 秒 21（追い風参考）を除いては、高校 3
年次の 10 秒 55 から 2003 年当時の自己ベスト記録




























































るときの力積（図 3 中 B）が必要であると考えられる。
走行中、接地期と滞空期を繰り返す場合、重心を同
じ高さに保つためには B の力積を A でまかなう必要
がある。B を A でまかなえなくなったときは、重心を一
定の高さに保つことができなくなり、次の 1 歩では重
心が元の高さより低くなる。すると、もとの高さに戻す



































図 4 疾走イメージの改善 
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Ⅳ-1. 2003 年までのイメージ 






































図 5 イメージ改善前後のランニングフォーム 


















































図 6 ピッチを低下させない工夫 
 
 













果、2004 年 6 月に鳥取市で行われた日本陸上競技
選手権では、目標としていた A 標準記録に到達する
10 秒 21 の自己新記録で 3 位に入り、オリンピック代
表に選考された。走りのイメージの改善によっての目
標のタイムは達成された。それを実現するためにスト
ライドの拡大を狙って走りのイメージを変えたのだが、
実際は図 1 中の■印で示すように、ストライドは以前
から変わらず、ピッチの増加によって記録が達成され
たことがわかった。しかし、タイムが上がり、疾走速度
が高くなったということは、接地時間も短くなったと考
えられる。にもかかわらず、ストライドは以前と同等の
距離を維持できたということは、接地時間あたりのスト
ライドは向上したと言える。また言い換えると、接地中
の力積の力の成分（図 3 中の山形の高さの部分）を
高めるためのイメージ改善であったが、接地時間が
短縮したということは、山形の幅が減少したと考えら
れ、ストライドは維持されたということは、狙い通り接
地中の力の鉛直成分を大きくすることで力積を維持
できたと考えられる。結果としてストライドではなく、ピ
ッチに効果として現れたのだが、当初の目的であっ
た接地中の大きな鉛直方向の力を獲得は達成でき
たと考えられ、イメージの改善による「走りの改革」は
成功したといえるだろう。 
 
Ⅵ. 最後に 
 今回の走りのイメージの改善による「走りの改革」で、
結果的に「接地中の鉛直方向の力を獲得する」ことに
より、より高い疾走速度を実現することができた。これ
までもトレーニング現場では走りのイメージを「走法」
としてさまざまなものが用いられ、選手はそれを実践
してきた。それらすべての「走法」は、必ず疾走速度
を決定するピッチ、もしくはストライドのどちらかを向
上させるものである必要がある。今回私が実践した走
りのイメージは結果的にピッチを増加させてパフォー
マンスを向上させる「走法」であった。このように選手
やコーチが物理的、生理学的根拠に基づく理論を走
りのイメージに翻訳した「走法」として理解し、実践す
ることで、より高いパフォーマンスを実現できると考え
られる。私自身も今後競技者として、またその後指導
者となったときも同様のプロセスを用いて、パフォー
マンス向上の方法を探っていきたいと思う。 
